Karateabteilung
Sportverein Bollendorf 1920 e. V.
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SEI.BSTBEHAUPTUNG
DURCH

Lehrgang mit Volker Schwinn

9. Dan Bundesreferent fiir Meditation / Koshinkan;

KARATE

A-Priifer DXV

Sonntag, 25.10.2026, ab 09:30 Uhr

Sporthalle der Grundschule Bollendorf
(Am Sauerstaden, 54669 Bollendorf)

@' Lehrgangsschwerpunkte:

\ 4 ® Verbesserung der Korperwahrnehmung

® Vorausschauend handeln

@ Strategien und Techniken zur Selbstbehauptung /
Selbstverteidigung

@ Starkung des Selbstwertgefiihls

ab 09:30 Uhr
10:00 - 10:15 Uhr
10:15 - 11:30 Uhr

11:30 - 11:45 Uhr
11:45 - 13:00 Uhr
13:00 - 13:30 Uhr
13:30 - 14:45 Uhr

14:45 - 15:00 Uhr
15:00 - 15:45 Uhr
15:45 - 16:00 Uhr

(© Lehrgangszeiten:

Ankommen; Anmeldung & Friihstiickstheke

BegriiBung in der Halle

Qi Gong - Aufbau von Kérperwahrnehmung, -bewusstsein /
Distanzverhalten

Kaffeepause

Strategien zur Konfliktpravention / Selbstwertgefiihl
Mittagspause

Selbstverteidigung mit Grundlagentechniken aus der
Kampfkunst Karate

Pause

Komplexe Bewegungsformen / Training der Stressbewaltigung
Qi Gong - Ausklang

2&3% Teilnahme:

Stilrichtungsoffen; fiir alle Interessierte, auch ohne Vorkenntnisse, ab 6 Jahre.
Fiir das leibliche Wohl ist gesorgt.
Lehrgangsgebiihr: Erwachsene/Jugendliche 25,- Euro; Kinder 20,- Euro.

Haftung:

Der Ausrichter/Veranstalter iibernimmt keine Haftung, Lehrgangsgaste/-teilnehmer
geben ihr Einverstandnis zur kiinftigen Verdffentlichung von Foto-/Filmmaterial.

Anmeldung/Informationen:

Karateabteilung des Sportverein Bollendorf 1920 e. V.
Birgit Kronibus - karate-sv-b@t-online.de oder 0160 6233273
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DEUTSCHER KARATE VERBAND &. V.
Stark filr Karate. Stark fir Dich.
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